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私
た
ち
の
心
臓
は
、起
き
て
い
る
と

き
も
、寝
て
い
る
と
き
も
、ひ
と
時
も
休

む
こ
と
な
く
動
き
続
け
て
い
ま
す
。

　
心
臓
が
1
回
の
拍
動
で
送
り
出
す
血

液
の
量（
一
回
拍
出
量
）は
、コ
ッ
プ
一

杯
程
度（
60
〜
1
4
0
㎖
）。

　
1
分
間
で
5・5
ℓ（
心
拍
出
量
）、1

日
だ
と
ド
ラ
ム
缶
40
本
分
の
8
，

0
0
0
ℓ
、人
生
1
0
0
年
と
す
る
と
、

石
油
タ
ン
カ
ー
一
隻
分
に
も
な
る
の
で

す
。

　
計
算
し
て
み
る
と
す
ご
い
で
す
よ

ね
。

　
運
動
す
る
と
、心
拍
数
が
上
が
り
、息

が
切
れ
て
き
ま
す
が
、私
た
ち
の
心
臓

は
い
っ
た
い
ど
の
く
ら
い
ま
で
動
く
の

で
し
ょ
う
か
？

　
実
は
、ヒ
ト
の
最
高
心
拍
数
は
、体
力

の
差
に
関
係
な
く
、「
2
2
0ｰ

年
齢
」と

い
う
簡
単
な
計
算
式
で
求
め
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　
こ
の
計
算
式
に
よ
っ
て
1
0
0
％
の

強
度
が
推
測
で
き
ま
す
の
で
、目
的
に

応
じ
て
心
拍
数
に
よ
る
強
度
の
設
定
が

可
能
に
な
る
わ
け
で
す
。

　
今
回
の
テ
ー
マ
は
、「
に
こ
に
こ
ペ
ー

ス
」。

　
心
拍
数
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
た
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
の
理
論
を
理
解
し
、安
全
で

効
果
的
な
運
動
実
践
に
繋
げ
ま
し
ょ

う
。

　
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
す
る
際
、

私
た
ち
指
導
者
は
、種
目・強
度・時
間・

頻
度
を
設
定
し
ま
す
が
、安
全
で
効
果

的
な
運
動
を
行
う
に
は
、強
度
設
定
が

重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
等
の
筋
力
系
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
は
、最
大
で
持
ち
上
げ
ら
れ

る
重
さ
の
何
パ
ー
セ
ン
ト
の
重
量
に
す

る
か
と
い
う
こ
と
で
あ
り
、ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
等
の
有
酸
素
系
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
、持
久
的
能
力
の
指

標
で
あ
る
最
大
酸
素
摂
取
量※

や
、最

高
心
拍
数
の
何
パ
ー
セ
ン
ト
に
設
定
す

る
か
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
に
こ
に
こ
ペ
ー
ス
の
運
動
と
は
、笑

顔
を
保
っ
て
走
れ
る
く
ら
い
ゆ
っ
く
り

し
た
ペ
ー
ス
で
の
有
酸
素
運
動

（aerobics w
ith sm

ile

）の
こ
と
で

す
。

（
図-

１
参
照
）

　
強
度
で
言
う
と
、50
％
相
当
で
あ
り
、

血
液
中
の
乳
酸
濃
度
が
ち
ょ
う
ど
増
え

始
め
る
と
こ
ろ
に
あ
た
り
ま
す（
乳
酸

性
作
業
閾
値：L
T
）。

　
こ
の
強
度
で
は
、ま
だ
余
裕
が
あ
る

状
態
で
す
が
、先
に
説
明
し
た
コ
ッ
プ

1
杯
分
に
当
た
る
一
回
拍
出
量
が
最
大

に
な
る
ポ
イ
ン
ト
で
あ
り
、心
臓
自
体

は
フ
ル
パ
ワ
ー
に
近
い
状
態
で
動
い
て

い
る
の
で
す
。

　
そ
れ
以
上
の
強
度
に
な
る
と
、心
拍

数
を
増
や
す
こ
と
で
、送
り
出
す
血
液

の
量（
心
拍
出
量
）を
確
保
し
て
い
き
ま

す
が
、同
時
に
、疲
労
物
質
で
あ
る
乳
酸

が
蓄
積
す
る
た
め
、長
時
間
継
続
す
る

こ
と
が
困
難
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
つ
ま
り
、に
こ
に
こ
ペ
ー
ス
と
は
、疲

労
物
質
で
あ
る
乳
酸
が
た
ま
ら
ず
に
運

動
を
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
最
大
の
強

さ
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

　
ま
た
、交
感
神
経
が
興
奮
し
始
め
、エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
糖
の
ほ
か
に
脂
肪

が
最
も
よ
く
使
わ
れ
る
強
さ
で
あ
り
な

が
ら
、苦
し
さ
を
感
じ
る
こ
と
な
く
ニ

コ
ニ
コ
と
笑
顔
を
保
ち
な
が
ら
運
動
で

き
る
、と
っ
て
も
素
敵
な
ポ
イ
ン
ト
な

の
で
す
。

　
高
血
圧
の
治
療
や
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ

ー
シ
ョ
ン
に
も
勧
め
ら
れ
て
い
る
の
も

頷
け
ま
す
ね
。

　
に
こ
に
こ
ペ
ー
ス
の
求
め
方
も
簡
単

で
、1
3
8ｰ

（
年
齢
÷
2
）。

　
最
近
は
、腕
時
計
式
活
動
量
計
等
の

ウ
ェ
ア
ラ
ブ
ル
端
末
が
普
及
し
て
き
て

お
り
、運
動
中
の
脈
拍
数
を
手
軽
に
計

測
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。

　
ア
プ
リ
と
連
動
し
た
様
々
な
ツ
ー
ル

が
開
発
さ
れ
て
お
り
、近
い
将
来
、ス
タ

ン
ダ
ー
ド
な
ア
イ
テ
ム
に
な
っ
て
く
る

こ
と
は
間
違
い
な
い
で
し
ょ
う
。

　
激
し
い
運
動
を
し
た
後
、休
憩
を
挟

ま
な
け
れ
ば
動
け
な
く
な
っ
た
経
験
、

誰
で
も
お
あ
り
で
し
ょ
う
。

　
図-

２
は
、運
動
中
に
必
要
な
酸
素
の

量（
酸
素
需
要
量
）を
表
し
て
い
ま
す
。

　
運
動
中
に
必
要
な
酸
素
の
量
は

A
+
B
。

　
そ
し
て
、運
動
後
に
補
う
不
足
分
の

酸
素
量
が
C
で
す
。

　
B
は
運
動
中
に
摂
取
で
き
る
酸
素
の

量
で
す
が
、不
足
す
る
分
A
を「
酸
素

借
」（
も
し
く
は
酸
素
負
債
）と
い
い
、運

動
後
に
C
と
し
て
補
っ
て
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
、不
足
分
で
あ
る
A
と
補
充

分
で
あ
る
C
の
面
積
は
同
じ
に
な
り
ま

す
。

　
上
の
図
の
よ
う
に
に
こ
に
こ
ペ
ー
ス

の
よ
う
な
有
酸
素
運
動
の
時
は
、酸
素

借
は
少
な
く
て
済
む
の
で
、運
動
終
了

後
は
速
や
か
に
心
拍
数
が
低
下
し
始

め
、短
い
時
間
で
不
足
分
を
補
う
こ
と

が
可
能
で
す
が
、下
の
図
の
無
酸
素
運

動
の
場
合
は
そ
う
は
い
き
ま
せ
ん
。

　
激
し
い
運
動
を
し
た
後
に
、し
ば
ら

く
動
け
な
く
な
る
の
は
こ
の
た
め
で

す
。

　「
健
康
づ
く
り
」を
目
的
と
し
た
運
動

に
は
、に
こ
に
こ
ペ
ー
ス
は
と
て
も
お

勧
め
で
き
ま
す
。

　
ポ
イ
ン
ト
は
、話
を
し
な
が
ら
笑
顔

で
運
動
で
き
る
強
度（
心
拍
数
）で
あ
り

な
が
ら
、し
っ
か
り
汗
を
か
け
る
こ
と
。

　
そ
し
て
、運
動
後
は
速
や
か
に
呼
吸

が
楽
に
な
り
、心
拍
数
が
安
静
時
の
状

態
に
戻
り
始
め
る
こ
と
が
、無
理
の
な

い
強
度
で
運
動
を
行
っ
て
い
る
目
安
に

な
り
ま
す
。

　
運
動
は
、い
つ
で
も
、ど
こ
で
も
気
軽

に
実
施
で
き
る
健
康
法
で
す
。

　
こ
の
シ
リ
ー
ズ
で
ご
紹
介
し
た
、正

し
い
姿
勢
で
、体
幹
を
安
定
さ
せ
、に
こ

に
こ
ペ
ー
ス
で
継
続
し
て
い
く
こ
と
を

目
標
に
し
ま
し
ょ
う
。

に
こ
に
こ
ペ
ー
ス
の
心
拍
数

と
は

運
動
後
に
取
り
戻
し
て
い
る

酸
素
借

に
こ
に
こ
ペ
ー
ス
を
理
解

し
よ
う
！
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て
、運
動
後
は
速
や
か
に
呼
吸

が
楽
に
な
り
、心
拍
数
が
安
静
時
の
状

態
に
戻
り
始
め
る
こ
と
が
、無
理
の
な

い
強
度
で
運
動
を
行
っ
て
い
る
目
安
に

な
り
ま
す
。

　
運
動
は
、い
つ
で
も
、ど
こ
で
も
気
軽

に
実
施
で
き
る
健
康
法
で
す
。

　
こ
の
シ
リ
ー
ズ
で
ご
紹
介
し
た
、正

し
い
姿
勢
で
、体
幹
を
安
定
さ
せ
、に
こ

に
こ
ペ
ー
ス
で
継
続
し
て
い
く
こ
と
を

目
標
に
し
ま
し
ょ
う
。

に
こ
に
こ
ペ
ー
ス
の
心
拍
数

と
は

運
動
後
に
取
り
戻
し
て
い
る

酸
素
借

に
こ
に
こ
ペ
ー
ス
を
理
解

し
よ
う
！

Profile 桑原　祐一 （くわはら　ゆういち）

鹿児島県立川内高等学校　卒業
鹿児島大学教育学部　保健体育科　卒業
同大　大学院教育学研究科　修了
株式会社ニチガスクリエート
アーバン・ウェルネス・クラブ　エルグ　副支配人

学　　歴 …

現　　職 …

健康運動指導士／ヘルスケア・トレーナー

桑
原
　
祐
一

健
康
運
動
指
導
士

ヘ
ル
ス
ケ
ア
・
ト
レ
ー
ナ
ー

※

最
大
酸
素
摂
取
量

1
分
間
に
体
重
1
kg
あ
た
り
取
り
込
む
こ
と
が

で
き
る
酸
素
の
量
（m

l/kg/

分
）。
全
身
持
久

力
の
指
標
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い
る
。
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